
допустимих рівнів шкідливих фонових навантажень всередині приміщень експлуатованих будівель 
доцільно використовувати для екранування елементів огородуючих конструкцій спеціальних 
оздоблювальних матеріалів, виготовлених на основі сумішей бетелу-м. 
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Відображено основні професійні захворювання у програмістів та способи профілактики їх появи. Також 

описано, як виконувати вправи для рук. 
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PROGRAMMER’S HEALTH PROBLEMS AND HOW TO AVOID THEM 
 

The main professional illnesses of programmers and ways of prevention of their occurrence are shown. It also 
describes how to perform hand exercises. 

Key words: occupational diseases, programmer, arthritis, arthrosis, osteochondrosis, exercises for joints. 
 

Сьогодні більшість офісних працівників і фрілансерів, робота яких пов’язана з використанням 
комп’ютерної техніки, працюють не менше вісьсми годин на добу. Для підтримання високої 
працездатності фрілансери намагаються вибирати найбільш продуктивні, на їх думку, години доби, 
адже, продуктивність праці фахівців не є константною, а завжди падає з часом. Якщо в офісах режим 
праці є контрольованим різними службами, у тому числі й охорони праці, то при віддаленій роботі 
працівники самі несуть відповідальність за умови праці. Отже, важливо сформувати у студентів 
загальнокультурні та професійні компетенції зі створення належних умов праці незалежно від видів 
професійної діяльності [1-5].  

Узв’язку з суттєвим скороченням аудиторних годин на вивчення курсу з охорони праці, 
студентам потрібно самостійно опановувати питання стосовно оптимізації умов праці на робочому 
місці з урахуванням впливу небезпечних та шкідливих факторів, які виникають в процесі трудової 
дільності. Навчальні посібники з охорони праці не завжди відповідають вимогам часу, тому на 
допомогу приходить Інтернет [6-7]. Розглянемо основні небезпеки при експлуатації комп’ютерної 
техніки та заходи захисту від них. 

Програмісти, в першу чергу, страждають від захворювань органів зору. Необхідність довго 
дивитися на монітор призводить до зайвого перенапруження очей. Крім одержуваного 
випромінювання очі змушені адаптуватися до неприродного для людини зображенню, що призводить 
до істотного зниження моргань, що викликають природне зволоження очного яблука. Недолік 
зволоження призводить до зниження природного антисептичної захисту і виникнення різних видів 
кон’юнктивітів. 

Слабке рентгенівське випромінювання при постійному впливі згубно впливає на клітини мозку 
і навіть може викликати появу злоякісних пухлин. Малорухливість і тривале перебування в 
напруженій позі при вирішенні складних завдань викликає незворотні зміни в опорно-руховому 
апараті і серцево-судинній системі. Програмісти часто страждають різними видами артритів, 
остеохондрозом та радикулітом. Багато з них отримують хронічний геморой, що вимагає в 
подальшому періодичного хірургічного втручання. Робота з клавіатурою і комп'ютерною мишкою 
викликає захворювання кистей рук і ліктьового суглоба. 

Розумове перенапруження призводить до постійних стресів і виникнення типових для 
програмістів фобій. Відсутність своєчасного повноцінного відпочинку і відповідної профілактики 
нерідко може викликати у декого захворювання важкими психічними недугами. 

Під час роботи потрібно періодично виконувати вправи, спрямовані на поліпшення 
кровопостачання в області кисті і зап'ястя, зняття навантаження на променезап'ястковий суглоб. 
Зробіть невелику зарядку: 

Злегка струсіть руками, розслабивши при цьому кисті. 
Стисніть пальці в кулак і потім розтисніть їх, повторіть вправу кілька разів. 
Пообертайте кистями рук спочатку в одну, потім в іншу сторону. Потім зберіть їх в нежорсткі 

кулаки і продовжите обертання. 
Прикладіть кисті рук долонями один до одного. Починайте по черзі розгинати пальці, 

починаючи з мізинців, намагаючись привести їх у стан максимального розгинання. 
З'єднайте кисті рук долонями поверхнями один до одного, переплітаючи пальці між собою. По 

черзі стискати і розтискати пальці. 
З'єднайте пальці рук між собою в області подушечок пальців, при цьому долоні не повинні 

стикатися один з одним, а пальці повинні бути розправлені "віялом". Натискайте пальцями один на 
одного, надаючи тим самим опір і напружуючи м'язи рук. Потім розслабте руки. Повторіть вправу 
кілька разів. 

Початкове положення рук аналогічно попередньому. Пальці на одній руці розслабте, а інший 
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здійснюйте натиснення таким чином, щоб розслаблені пальці виявилися в положенні максимального 
розгинання. Розслабте руки повторіть вправу з іншою рукою. 

Витягніть руки перед собою, розгорнувши долоні вгору і стикаючись руками між собою, 
повільно опускайте руки вниз намагаючись тримати руки в такому ж положенні зіткнення. 

Стискати і розтискати в руці гумовий мячик з "пухирцями". Можете позичити його у свого 
домашнього вихованця (кішки або собаки), а краще купіть спеціальний масажний для себе під розмір 
долоні. 

У вільний від роботи час можете побалувати свої руки контрастними ваннами, опускаючи їх на 
хвилину по черзі то в холодну, то в теплу воду. У воду можете додати відвар лікарських трав (м'яти, 
меліси, ромашки), морську сіль або хвойний екстракт. Також корисно виконувати масаж рук. Його 
легко робити самостійно. Спочатку помасажуйте одну руку, потім перейдіть на іншу. Пам'ятайте, що 
важливо виконувати масаж від периферії до центру. Тобто починайте масажувати кінчики пальців, 
потім переходите на центральні фаланги, потім на долоню. При масажі використовуйте крем для рук, 
масажний крем, спеціальні масла. 

Також необхідно робити перерви для очей, закриваючи їх на хвилину через кожні 15 хвилин. 
Після роботи варто відвідувати розважальні заклади, ходити на стадіон чи просто 

прогулюватись, аби покращувати еластичність суглобів. Це допоможе довше уникати хвороб опорно-
рухового апарату. 
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